Практическое занятие № 13

  на тему: «Гимнастика»
Основная часть.
1. Комплекс упражнений для развития гибкости

       Перестроение в 2-3 шеренги. Выполнение упражнений на матах или ковриках.

    1.1. И.п.- сед, нски оттянуть. 3- наклона вперед, руки тянуться вперед, кисти касаются носков. 8 раз.

   1.2. И.п.- сед, носки на себя, кисти в замок. 8 наклонов вперед, кисти за стопы. 4 раза.

    1.3. И.п. –сед ноги врозь, не отрывая пятки от пола, потянуть носки на себя и развернуть их в стороны.1-8- руки в упор о пол сзади себя. Вдох через нос, выдох через рот, задержка дыхания, опустить голову, втянуть живот,  наклониться вперед, руки поставить на пол прямо перед собой и с каждым наклоном передвигать вперед. Вернуться в и.п. Повторить 3 раза.

   1.4. И.п.- сед, ноги врозь, руки вверх. 1-3- наклон в правую (левую строну), кисти касаются стопы.4-и.п. Повторить по 4 раза.

   1.5. И.п.- лежа на спине, руки вдоль туловища. Поднять и опустить ноги за головой (желательно коснуться стопой пола). Повторить 8-10 раз.

   1.6. И.п. И.п.- упор на ладони и стопы. 1- поднять таз вверх, поставить стопы на пол; 2- и.п.; 3- опустить таз вниз, прогнуться, поднять голову вверх, потянуться; 4- и.п.

   1.7. И.п.- Упор на предплечья и колени, голова поднята, смотрит вперед. Вытянуть прямую правую (левую) ногу назад и выполнить 8 махов  вверх и низ. Повторить 2 серии. Третья серия- статическая

   1.8. И.п.- упор на ладони и колени. Отвести правую (левую) ногу в сторону, выполнить 8-10 махов вперед. Повторить 2 серии. Третья серия –статическая.

    1.9. И.п.-Лежа на спине согнув ноги в коленях, руки в стороны.1-медленно поднять бедра вверх, в то же время голова, плечи, руки прижаты к полу. Слегка выгнуть нижнюю часть спины и напрячь мышцы ягодиц. 2- и.п. Повторить 6-8 раз.

    1.10 И.п.- лежа на спине, поднять ноги на 90*, носки подтянуть к себе. Потянуться к ногам и руками взяться за верхнюю часть икры. Не отрывая головы и спины от пола сделать выдох, вдох, сильный выдох, задержите дыхание, втяните живот. На 8 счетов  сгибая руки в локтях,  сохраняя ноги прямыми  осторожно ведите их к голове не отрывая ягодиц от пола, чтобы растянуть подколенные сухожилья. Выдох- выпрямит руки. Повторить 3 серии.

2. Разучить технику переката назад  в упор присев, переворот боком в стойку ноги врозь.

1. Группировки  Упражнения в группировке выполняются в положении сидя, в приседе и лежа на спине. Изучая  группировку, необходимо следить, чтобы колени были плотно подтянуты к груди (держаться руками за голени ниже колен), локти прижаты к туловищу, спина округлена, голова наклонена вперед, стопы ног несколько разведены. При выполнении некоторых акробатических упражнений применяется «широкая» группировка, при которой захват руками ног осуществляется снаружи, за бедра, около голеней. 
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2. Перекаты  -движение с последовательным касанием пола (опоры) отдельными частями тела без переворачивания через голову. Перекаты  использую как связующие элементы в вольных упражнениях и как подводящие упражнения при изучении сложных акробатических упражнений. Однако их следует тщательно разучивать, так как они часто применяются и в самостраховке. Перекаты выполняются вперед, назад и в сторону; в группировке, согнувшись, прогнувшись.

 Обучение группировке проводится в сочетании с упражнениям в перекатах.
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 2.1. Перекаты  в группировке  назад-вперед лежа  на   спине;
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     2.2. Из упора перекат назад в стойку на лопатках, и наоборот: из стойки на лопатках в упор присев.
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     2.3. Круговой перекат. Из седа ноги врозь перехват руками снаружи под коленями, лечь на правый бок и поднимая левую ногу, левой  рукой перекатится на спину, затем на другой бок и снова в сед ноги врозь, лицом в противоположном направлении.

[image: image5.jpg]Pucynok 9 — Kpyrosoii nepexat




    2.4.  Перекат вперед прогнувшись. Из стойки на коленях руки вдоль туловища, прогибаясь вперед на грудь  (касаясь пола бед​рами я животом), обратным движением прийти в упор лежа на бедрах.
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 3. Перестроение в шеренгу, положить 5-6 матов в дорожку. Способ выполнения поточный.
    Кувырок вперед. Из упора присев, выпрямляя ноги, пе​ренести вес тела на руки. Сгибая руки, наклонить голову вперед, отталкиваясь, перевернуться через голову, коснуться лопатками пола, сгруппироваться и перекатиться вперед на спине. При каса​нии стопами пола, выпрямляясь, встать.
   - выполнить 3 кувырка вперед – 2 серии;

   - 5 кувырков вперед- 2 серии;

   - 3 кувырка назад – 2 серии;

   - 3 кувырка вперед. Первый кувырок длинный.- 2-3 серии.

4. Контрольный тест -  пресс за 30 секунд.

	Оценки 
	«5»
	«4»
	«3»

	Юноши
	28
	26
	24

	Девушки
	24
	22
	20


Заключительная часть.

1. Подвижные игры.- 8 мин.

2. Построение, подведение итогов занятия.

3. Задания для самостоятельных занятий физическими упражнениями:

· Повторить комплекс упражнений для развития гибкости.

· Контрольный тест – определение гибкости .

